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တၢ ၢ်လၢကဘ ၢ်မၤ နမ ၢ ၢ်မၤက ၢ ၢ်နသးဒ း COVID-19 လၢအစၢ 

ဖ ျါလၢအ  ၢ်ဒ းတၢ ၢ်ဆျါ   

လျါယန ၤအျါရ  ၢ် 26 သ , 2022 တၢ ၢ်ဆ တလတဲၢ ၢ်က ၢၢ ၢ်တ ၢ ၢ် 

• တၢ ၢ်ဖ ျါထ ီၢ်က ့ၤတၢ ၢ်ဂ ၢ ၢ်တၢ ၢ်က  ့ၤလၢအသဘီ ၢ်ဃ ၢ်ဒီီး တၢ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်သီးဒီီးပ ့ၤအဂ့ၤ အတၢ ၢ်ဟံစုန  ၢ် က  ဒၢ်သ ီးကဘ ၣ်လ  ၢ်ဒီီး Centers 

for Disease Control and Prevention (CDC, တၢ ၢ်ကၢ ၢ်ဃ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါဒီီးတၢ ၢ်ဒသီဒၢတၢ ၢ်ဆျါအ၀ဲၤ ့ၤ လီၢ ၢ်တၢ ၢ်ပ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဆသီီး ဒီီးတၢ ၢ် 

အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်သီးတၢ ၢ်ဟံစုန  ၢ်က  )တ ၣ်ပ ၣ်အ  ၣ်လ ီၤဖ   ၣ်သးဒ း တ ၣ်ပ ၣ်အ  ၣ်လ ီၤဆ သး အတ ၣ်နျဲ ၣ်က ျဲ လၢပ ့ၤကမ ၢၢ ၢ်တဖ ၢ်အဂီၢ ၢ်လ့ီၤ. 

•  တၢ ၢ်ထၢန ုၢ်အျါထ ီၢ်တၢ ၢ်ဂ ၢ ၢ်တၢ ၢ်က  ့ၤအသ ီနမ့ၤက ၢ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါအဃၢ ၢ်နနၢီ ၢ်ကစၢ ၢ်အသီး အဆၢမ ၢ ၢ်ဖ ျါလၢ နဒ ီးန  ၢ ၢ်ဘ ၢ် COVID-19 

တၢ ၢ်ဆျါန   ၢ်နကဘ ၢ်မ့ၤဒၢ်လ ?. 

တၢ ၢ်ဂ ၢ ၢ်ဆ ၢန  ၢ် 

နမ ၢ ၢ်မ့ၤက ၢ ၢ်နသီးအစၢဖ ျါလၢနအ  ၢ်ဒီီး COVID-19 တၢ ၢ်ဆျါန   ၢ်, နမ့ၤစၢ့ၤပတု ၢ်၀ျဲ COVID-19 တၢ ၢ်ဆျါရ့ၤလ့ီၤအသီး ဆပူ ့ၤအဂ့ၤအအ  ၢ်သ န   ၢ်လီ့ၤ. 

ဝံသီးစူ့ၤလ့ူၤပ  ၢ်ထ  တၢ ၢ်န  ၢ်က  လၢလ ၢ်တက ၢ ၢ်. 

• ပ ့ၤက  ဖ တဖ ၢ်ဒီီးပ ့ၤမ့ၤတၢ ၢ်ဖ တဖ ၢ်လၢ K-12 က  အပူ့ၤတဖ ၢ် ကကၢီးမ့ၤပ  ၢ်ထ   K-12 တၢ ၢ်ပ ၢ်န ီၢ်လၢ အလ  ၢ်ဘ ၢ်တဖ ၢ်.  

• ပ ့ၤလၢအအ  ၢ်စ ီး၀ဲၤ  မ တမ ၢ ၢ်မ့ၤတၢ ၢ်လၢတၢ ၢ်အ  ၢ်ဆ ူၢ်အ  ၢ်ခ ျ့အလီၢ ၢ်အက  တဖ ၢ် ကကၢီးပ  ၢ်ထ  ၀ဲၤ တၢ ၢ်ဟံ စုန  ၢ်က  တဖ ၢ်လၢ CDC အ 

တၢ ၢ်ဟံစုန  ၢ်က  တစ ၢ ၢ်တလီၢ ၢ်လၢ တၢ ၢ်ပၢဆ ၢရ  ၢ်က  ့ၤ၀ဲၤ  ဆ ူၢ်ခ ျ့ ပ ့ၤမ့ၤတၢ ၢ်ဖ  တဖ ၢ်ဃ ုၢ်ဒီီးSARS-CoV-2- တၢ ၢ်ဘ ၢ်ကူဘ ၢ်ဂ ၢ် မ တမ ၢ ၢ် 

ပ ့ၤလၢအလ ့ၤဟူီးဘ ၢ်ဒီီး SARS-CoV-2 ဒီီး CDC တစ ၢ ၢ်တလီၢ ၢ်အတၢ ၢ်ဒီီးသဒၢ၀ဲၤ ဒ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါတၢ ၢ်ဘ ၢ်ကူဘ ၢ်ဂ ၢ်ဒီီး 

တၢ ၢ်ဖီ ၢ်ဂၢၢ ၢ်ဃ ၢ်၀ဲၤ တၢ ၢ်ဟ  ၢ်ကူ ၢ် ဟ  ၢ်ဖီးလၢပ ့ၤမ့ၤတၢ ၢ်ဖ လၢဆ ူၢ်ခ ျ့တဖ ၢ်အဂီၢ ၢ် ဖ  ခ ီးရ နၢ ၢ် ၂၀ဲၤ၁၉ တၢ ၢ်ဆျါလီ့ၤအဆၢကတီၢ ၢ် (COVID-19) 

Pandemic န   ၢ်လီ့ၤ.. 

ပ ၢ်အ  ၢ်လ ၤဆ သး လၢဟ  ၢ် 

ပ ့ၤလၢအတၢ ၢ်မ့ၤက ၢ ၢ်သီးအဆၢဖ ျါလၢအဒ ီးန  ၢ ၢ်ဘ ၢ် COVID-19 တၢ ၢ်ဆျါဃၢ ၢ်မ ၢ ၢ်ဂ ့ၤ, ပ ့ၤလၢ COVID-19 တၢ ၢ်ဆျါ ပနၢီ ၢ်ဖ ျါထ ီၢ်မ ၢ ၢ်ဂ ့ၤ 

ဒီီးပ ့ၤလၢအအ  ၢ်ခ ီး၀ဲၤ တၢ ၢ်မ့ၤက ၢ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါအဆၢတဖ ၢ်မ ၢ ၢ်ဂ ီၤန   ၢ် ကကၢီးက ့ၤလၢ ဟံ ၢ်ဒီီးအ  ၢ်လီ့ၤ ဖ ီ ၢ်အသီးလီ့ၤ. 

နမ ဆးဲဘ ၢ်ကသ  ၢ်ဒၢတၢ ၢ်ဆျါဒၢ်လ ဲၢ်ဒၢ်လ ဲၢ်ဂ ၤန   ၢ် နကကၢးအ  ၢ်လ ၤဖး ဒ းပ ၤဂၤလ ၤ. တဘ ၢ်လ ့ၤ ဆတူၢ ၢ်မ့ၤ, က  , မ တမ ၢ ၢ် 

ကမ ၢၢ ၢ်တၢ ၢ်လီၢ ၢ်တၢ ၢ်က  တဖ ၢ်တဂ ့ၤ. ဟီးဆ  ီးစူီးကျါ၀ဲၤ  ကမ ၢၢ ၢ်တၢ ၢ်ဝံစ  ၢ်တဆီ ၢ, ထ ီးစံ ၢ်, မ တမ ၢ ၢ် တၢ ၢ်ဒ ီးသက ီးသ လ  ၢ်တက ၢ ၢ်. 

မၢပ ့ၤအဂ့ၤလၢကလ ့ၤပ  ့ၤန  ၢ ၢ်န့ၤတၢ ၢ် မ တမ ၢ ၢ် သတူၢ ၢ်ဆ ၢပန ံၢ်တၢ ၢ်မ့ၤစၢ့ၤ တဖ ၢ်တက ၢ ၢ်.  

လၢဟံ ၢ်န   ၢ် အ  ၢ်ယံ ၢ်က   ၣ်နသီးလီ့ၤလီ့ၤဆဆီလီၢဒၢီးတဖ ၢ ၢ် တသ ဖ အသ ဒီီး သဘူ ၢ်တၢ ၢ်လုၢ ၢ် ထ ံၢ်လီၢ ၢ်လၢအလီ့ၤဆတီဖ ၢ ၢ်န   ၢ်လီ့ၤ. ထဃီ ၢ် 

န ီၢ်က ၢၢ ၢ်ဘၢမ  ၢ်လၢအဘ ၢ်ဒီီးန့ၤ ဂ ့ၤဂ ့ၤဖ တဘ  ၢ်ဖ  နမ ၢ ၢ်ဘ ၢ်အ  ၢ် ဖ ပ ့ၤအဂ့ၤအကပ  ၢ်ကပ့ၤအဆၢကတီၢ ၢ်န   ၢ်လီ့ၤ.  

မ တမ ၢ ၢ်လၢ တၢ ၢ်ဟအု ီၢ်ကသ ံၢ်ကသဒီီီးတၢ ၢ် သမံသမ ီးတၢ ၢ်ဆျါ အဂ ၢ ၢ်အက  ့ၤဘ ၢ်ဒီီး အ  ၢ်လၢဟံ ၢ်တက ၢ ၢ်. တခ  ီးနလ ့ၤဆကူသ ံၢ်သရ ၢ်အအ  ၢ်န   ၢ် 

က ီးဘ ၢ်အ့ီၤတက ၢ ၢ်. တ ဘ ၢ်အဝ သ  ၢ်လၢ နအ  ၢ်ဒီီး COVID-19 မ တမ ၢ ၢ် တၢ ၢ်သမံသမ ီးသီးလၢ COVID-19 အဂီၢ ၢ်တက ၢ ၢ်. န့ုၤလီ့ၤပ ၢ် 

ဖ   ၢ်မ့ၤသက ီးတၢ ၢ်လၢ ကမ ၢၢ ၢ်တၢ ၢ်အ  ၢ်ဆ ူၢ်အ  ၢ်ခ ျ့ဆ ူၢ်ခ ျ့တၢ ၢ်သဒံ ီးသကံ ၢ ၢ်အတၢ ၢ်ရ  ၢ်တၢ ၢ်က  ့ၤ. 

 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/quarantine-isolation.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/quarantine-isolation.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/quarantine-isolation.html
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/820-105-K12Schools2021-2022.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/guidance-risk-assesment-hcp.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/guidance-risk-assesment-hcp.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/infection-control-recommendations.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/infection-control-recommendations.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/infection-control-recommendations.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
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ယဘ ၢ်ပ ၢ်အ  ၢ်လ ၤဆ သးဒ းပ ၤဂၤယ  ၢ်ထလဲ ဲၢ်. 

နကဘ ၢ်ထဃီ ၢ်၀ဲၤ ဒ ၢ်နၢီ ၢ်က ၢၢ ၢ်ဘၢမ  ၢ်ယံ ၢ် ထ လ  ၢ်န   ၢ် အဒ ီးသန  ့ၤထ ီၢ်အသီးလၢနထဃီ ၢ်၀ဲၤ ဒ ၢ်နၢီ ၢ်က ၢၢ ၢ်ဘၢမ  ၢ်သ  တသ ; မ ၢ ၢ်နဆ က နီးနီးက ံီးက ံီးလၢ 

COVID-19 တၢ ၢ်ဆျါအဃ  မ တမ ၢ ၢ် ဂံၢ ၢ်တတီဆၢစၢ ၢ်; ဒီီးမ ၢ ၢ်နအ  ၢ်စ ီး မ တမ ၢ ၢ် နမ့ၤ တၢ ၢ်လၢပ ့ၤစူီးအ  ၢ်ရ ဖ သီးအက ျါန   ၢ်လီ့ၤ. 

၀ဲၤံသီးစူ့ၤက ၢ ၢ်ဘ ၢ်တၢ ၢ်အဆၢလၢလ ၢ်တ ဖ ၢ်အ့ံၤလၢအဘ ၢ်ထ  လ  ၢ် သီးဒီီးန့ၤတက  ၣ်.  

မ သ နထ ဃ ၢ် နၢီ ၢ်က ၢၢ ၢ်ဘၢမ  ၢ်လၢအဘ ၢ်ဒီီးန့ၤဂ ဂ ့ၤဖ  ဖ နအ  ၢ်လၢဟံ ၢ်ဒီီးလၢပ ့ၤအျါဂ့ၤအက ျါန   ၢ်လီ့ၤ. 

နမ ၢ ၢ်မၤက ၢ ၢ်သးအဆၢဖ ျါလၢ COVID-19 ဒ းအ  ၢ်ဒ း တၢ ၢ်ဆျါပန  ၢ်န   ၢ်, အ  ၢ်လ ့ၤဖ ီ ၢ်က ံ ၢ်နသီးအစ ့ၤကတၢၢ ၢ် 5 သ ဖဲနတၢ ၢ်ဆျါပန  ၢ်တဖ ၢ်ဖ ျါထ  

က ၢ ၢ်ဘ ၢ်လၢလ ၢ် ဒၢ်သ ီး ဒ ီးက ့ၤ၀ဲၤ ဒ ၢ် နတၢ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်5 သ.ီ နပတု ၢ်က   ၣ်၀ဲၤ ဒ ၢ် တၢ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်သီး 5 သပီ  ့ၤပ  ့ၤမ ၀ဲၤံ့ၤဒီီး- 

• နတၢ ၢ်ဆျါပန ီၢ်တဖ ၢ်လီ့ၤမၢ ၢ်က ံ ၢ်၀ဲၤ ဖ  နအ  ၢ်၀ဲၤ ဒ ၢ်လၢတၢ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်သီး 5 သ၀ီဲၤံ့ၤအလီၢ ၢ်ခံန   ၢ်ဒီီး 

• တၢ ၢ်က ၢ ၢ်တထ ီၢ်န့ၤလၢ 24 န ၢ်ရံ ၢ်အတီၢ ၢ်ပူ့ၤ ဒီီးတအကီသ ံၢ်ကသနီတီမံ့ၤ, ဒီီး 

• နကဘ ၢ်ထဃီ ၢ်ဒီံး၀ဲၤ  နၢီ ၢ်က ၢဘၢမ  ၢ်လၢအဘ ၢ်၀ဲၤ ဂ ့ၤဂ ့ၤဖ  ဆညူျါ 5 သဃီ ၢ်ဃ ၢ်လၢနဟံ ၢ်ဒီီး လၢကမ   ၣ် အက ျါန   ၢ်လီ့ၤ. 

နအ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်နသီး 5 သမီ ၀ဲၤံ့ၤအလီၢ ၢ်ခံ နလ ့ၤမ က ၢ ၢ်ထ ီၢ်ဒီံး မ တမ ၢ ၢ် တၢ ၢ်ဆျါပန ီၢ်တဖ ၢ် မ တလီ့ၤမၢ ၢ်ဒီံးဘ ၢ်န   ၢ်, 

နကဘ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်ဒီံးနသ့ၤ 24န   ၢ်ရံ ၢ်တု့ၤလၢတလ  ၢ်အ ီၢ်လၢ ၢ်ကသ ံၢ်ဘ ၢ် ဒီီးတၢ ၢ်ဆျါပန ီၢ်တဖ ၢ်လီ့ၤမ ၢ်က ံ ၢ်၀ဲၤ ဒ ၢ်န   ၢ်လီ့ၤ. 

နမ ၢ ၢ်မၤက ၢ ၢ်သးအဆၢဖ ျါလၢ နဒ းန  ၢ ၢ်ဘ ၢ် COVID-19 တၢ ၢ်ဆျါဃၢ ၢ် ဘ ၢ်ဆ ၢ်တအ  ၢ်ဒ း တၢ ၢ်ဆျါပန  ၢ်န   ၢ်, အ  ၢ် လီ့ၤဖ ီ ၢ်က ံ ၢ်နသီးအစ ့ၤကတၢၢ ၢ် 5 

သ ဖဲနတၢ ၢ်မၤက ၢ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါအဆၢမ ဖ ျါလၢနအ  ၢ်ဒ း COVID-19 န   ၢ်လီ့ၤ. က ၢ ၢ်ဘ ၢ်လၢလ ၢ် ဒၢ်သ ီး ဒ ီးက ့ၤ၀ဲၤ ဒ ၢ် နတၢ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်5 သ.ီ 

နပတု ၢ်က ံ၀ဲၤ ဒ ၢ်တၢ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်သီး 5 သပီ  ့ၤ ပ  ့ၤမ ၀ဲၤ့ံၤဒီီး- 

• နတအ  ၢ်ဒီီး တၢ ၢ်ဆျါပန ီၢ်တဖ ၢ်ဘ ၢ်, ဒီီး 

• နကဘ ၢ်ထဃီ ၢ်ဒီံး၀ဲၤ  နၢီ ၢ်က ၢဘၢမ  ၢ်လၢအဘ ၢ်၀ဲၤ ဂ ့ၤဂ ့ၤဖ  ဆညူျါ 5 သဃီ ၢ်ဃ ၢ်လၢနဟံ ၢ်ဒီီး လၢကမ   ၣ်အက ျါန   ၢ်လီ့ၤ. 

တၢ ၢ်ဆျါပန ီၢ်တဖ ၢ်မ ဟ အ  ၢ်ဖ ျါထ့ီၤ၀ဲၤ ဖ နဒ ီးန  ၢ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါဃၢ ၢ်ဖ ျါထ  ၣ်၀ဲၤံ့ၤလၢီ ၢ်ခံဒီီး, နကဘ ၢ်စးထ  ၣ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်ကဒီီးနသီး 5 

သအီသတီဘ ီန   ၢ်လီ့ၤ. လၢနကပတ ုၢ်က ံ ၢ်၀ျဲတၢ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်သီးအဂီၢ ၢ်ဖ နတဆျါပန ီၢ်တဖ ၢ်တလီ့ၤမၢ ၢ်ဒီံးဘ ၢ်အကတီၢ ၢ် 

ပ  ၢ်ထ  ဘ ၢ်တၢ ၢ်အု ၢ်ကီ့ၤလၢထီးတဖ ၢ် တက ၢ ၢ်.  

နၢီ ၢ်က ၢၢ ၢ်ဘၢမ  ၢ်တပယူ ၢ်ဃ့ီၤ စံီးတၢ ၢ်န   ၢ်မ ၢ ၢ်၀ဲၤ  တၢ ၢ်ထဃီ ၢ် တၢ ၢ်ထဃီ ၢ်၀ဲၤ  နၢီ ၢ်က ၢၢ ၢ်ဘၢမ  ၢ် ဖ နအ  ၢ်လၢပ ့ၤဂ့ုၤပ ့ၤအျါဂ့ၤအက ျါ ဟံ ၢ်ပူ့ၤမ ၢ ၢ်ဂ ့ၤ 

ဟံ ၢ်ခ ၢမ ၢ ၢ်ဂ ့ၤဒီီး တၢ ၢ်ဟူီးတၢ ၢ်ဂ ့ၤလၢနထဃီ ၢ်နၢီ ၢ်က ၢၢ ၢ်ဘၢမ  ၢ်မ တန  ၢ ၢ်ဘ ၢ်န   ၢ် တပ ၢ်ဃ ုၢ်၀ဲၤ ဒ ၢ်ဘ ၢ် ဒၢ်အမ ၢ ၢ်၀ဲၤ  နမံအချါ, အ ီၢ်တၢ ၢ်အချါ, မ တမ ၢ ၢ် 

ပီၢ ၢ်ထအံဆၢကတီၢ ၢ်န   ၢ်လီ့ၤ. မ တမ ၢ ၢ်လၢ တၢ ၢ်ထဃီ ၢ်၀ဲၤ နၢီ ၢ်က ၢၢ ၢ်ဘၢမ  ၢ်ဘ ၢ်န   ၢ်က  အဂ့ၤတအ  ၢ်ဘ ၢ် (အဒ , တၢ ၢ်ဒသီဒၢမ  ၢ်သ ၢ်ဒီီးတၢ ၢ်ကံီးည ၢ်) 

ဖ နအ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်သီးဒီီးပ ့ၤအဂ့ၤ 5 သအီဆၢကတီၢ ၢ်န   ၢ်လီ့ၤ. 

 

ပ ့ၤတဂ့ၤလၢ ၢ်လၢ ၢ် မ အ  ၢ်ဒ ီး မ့ၤက ၢ ၢ်အသီး ဒီီးမ့ၤက ၢ ၢ်တ ၢ ၢ်အသီးလံဒီီး, က  လၢအဂ ့ၤကတၢၢ ၢ်မ ၢ ၢ်၀ဲၤ တၢ ၢ်ကသ ူ၀ဲၤ  တၢ ၢ်မ့ၤက ၢ ၢ်ဂံၢ ၢ်တတီဆၢ1 ပၢၢ ၢ်တု့ၤလၢ 

တၢ ၢ်ပ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ  ီၢ်သီးဒီီးပ ့ၤအဂ့ၤ 5 သကီတီၢ ၢ်မ ၢ ၢ်၀ဲၤ့ံၤန   ၢ်လီ့ၤ. ထၢ ဖ   ၢ်၀ဲၤ ဒ ၢ်တၢ ၢ်မ့ၤက ၢ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါတဖ ၢ်အဒ  ထ ဒ ၢ်လၢနတၢ ၢ်က ၢ ၢ်တထ ီၢ်န့ၤ 24 

န ၢ်ရံ ၢ်အတီၢ ၢ်ပ့ူၤ ဖ လၢနတအ ီၢ် ၀ဲၤ ဒ ၢ်ကသ ံၢ်နတီမံ့ၤဘ ၢ်အချါဒီီး နတၢ ၢ်ဆျါတၢ ၢ်ပန ီၢ် အဂ့ၤလၢအမ ၢ ၢ်၀ဲၤ  (တၢ ၢ်အ ီၢ် အရီလီ့ၤမၢ ၢ်ဒီီးတၢ ၢ်နျါတနၢ 

အ  ၢ်ဒီံး၀ဲၤ ဒ ၢ်လၢအန  ံမ တမ ၢ ၢ် လၢအလျါ ဖ လၢနတၢ ၢ်ဆျါလီ့ၤမၢ ၢ် ဒီီးတလ  ၢ်အ  ၢ်လၢ့ၤလၢတၢ ၢ်ပ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤ ဖ ီသီးဒီီးပ ့ၤအဂ့ၤတု့ၤအ၀ဲၤံ့ၤတစုန   ၢ်လီ့ၤ.) 

နတၢ ၢ်မ့ၤက ၢ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါအဆၢမ ၢ ၢ်ဖ ျါလၢ နဒ ီးန  ၢ ၢ်ဘ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါအဃၢ ၢ်ဒီီးနက ဘ ၢ်အ  ၢ်ဒီံး၀ဲၤ ဒ ၢ်လၢတၢ ၢ်ပ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်သီးဒီီးပ ့ၤအဂ့ၤတ့ုၤလၢအသ ီ10 

န   ၢ်လီ့ၤ.  နတၢ ၢ်မ့ၤက ၢ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါအဆၢ မ ဖ ျါလၢ နတဒ ီးန  ၢ ၢ်ဘ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါအဃၢ ၢ်ဘ ၢ်ဒီီး နပတု ၢ်က  ံၢ်၀ဲၤ ဒ ၢ် နတၢ ၢ်ပ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်သီးဒီီးပ ့ၤအဂ့ၤသ ၀ဲၤ ဒ ၢ်, 

ဘ ၢ်ဆ ၢ်နကဘ ၢ်ထဃီ ၢ်ဒ့ံၤ၀ဲၤ ဒ ၢ် နၢီ ၢ်က ၢၢ ၢ်ဘၢမ  ၢ် ဖ နအ  ၢ်ဒီီးပ ့ၤအဂ့ၤလၢဟံ ၢ်ဒီီး လၢကမ ၢၢ ၢ်အက ျါတု့ၤလၢ အသ ီ10 န   ၢ်လီ့ၤ. 

ပ  ၢ်ထ  ဘ ၢ်တၢ ၢ်ဟ  ၢ်ကူ ၢ်ဟ  ၢ်ဖီးဆညူျါ လၢတၢ ၢ်ထဃီ ၢ်နၢီ ၢ်က ၢၢ ၢ်ဘၢမ  ၢ်ဒီီး တၢ ၢ်သ  ၢ်တၢ ၢ်သီ တဖ ၢ်လၢ တၢ ၢ်လ ့ၤထ ီၢ်က ့ၤလီ့ၤ. 

1ဒၢ်တၢ ၢ်မ့ၤနၢီ ၢ်အ  ၢ်၀ဲၤ လၢ လံ ၢ်မံီးပန ီၢ်လၢတၢ ၢ်မ့ၤက ၢ ၢ်၀ဲၤ ဂံၢ ၢ်တတီဆၢလၢတၢ ၢ်ပ ၢ်န ီၢ် (နဖီးအ့ီၤသ ထ ဒ ၢ်လၢအ က လံ ၢ်အက   ၢ်): 

တၢ ၢ်မ့ၤက ၢ ၢ်အစၢဖ ျါလၢတအ  ၢ်ဒီီးတၢ ၢ်ဆျါဘ ၢ်န   ၢ်နကဘ ၢ်ပ ၢ်အ့ီၤဒၢ်တဆ ကမ  ၢ်ထ ီၢ်န  ၢ ၢ်အ့ီၤ တချါအသ ီးန   ၢ်လီ့ၤ. 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/testing-overview.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html#do-not-travel
https://www.fda.gov/medical-devices/coronavirus-disease-2019-covid-19-emergency-use-authorizations-medical-devices/in-vitro-diagnostics-euas-antigen-diagnostic-tests-sars-cov-2
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နတၢ ၢ်မ့ၤက ၢ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါအဆၢမ ၢ ၢ်ဖ ျါလၢနတဒ ီးန  ၢ ၢ်ဘ ၢ် တၢ ၢ်ဆျါဃၢ ၢ်ဘ ၢ်သန   ၢ်က  အတ ဘ ၢ်ထ  ဒီီး SARS-CoV-2 တၢ ၢ်ဘ ၢ်ကူဘ ၢ်ဂ ၢ်ဘ ၢ်ဒီီး 

တၢ ၢ်တဘ ၢ်သစူ ၢ ၢ်ကီီးအ့ီၤဒၢ် ဂံၢ ၢ်ခီ ၢ်ထီံးထ တချါဧ ့ၤ လၢတၢ ၢ်ကူဆျါယျါဘ ျါဒီီး တၢ ၢ်မ့ၤတၢ ၢ်ဆၢတ  ၢ်လၢပ ့ၤဆျါအဂၢီ ၢ်, 

ပ ၢ်ဃ ုၢ်ဒီီးတၢ ၢ်ကၢ့ၤဃ ၢ်တၢ ၢ်ဘ ၢ်ကူဘ ၢ်ဂ ၢ် တၢ ၢ်ဆၢတ  ၢ်တဖ ၢ်. ဒၢ်သ ီးတၢ ၢ်မ့ၤက ၢ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါအဆၢကလီ့ၤတံၢ ၢ်အဂီၢ ၢ်, နကကၢီးမ့ၤက ၢ ၢ်၀ဲၤ ဒ ၢ်နဂံၢ ၢ်ံၢ်ြတီ 

ဆၢတၢ ၢ်မ့ၤ က ၢ ၢ်ခဘံ ီလၢ သၢသအီတီၢ ၢ်ပူ့ၤဖ  24 န   ၢ်ရံ ၢ်ဒီီး 48 န ၢ်ရ   ၢ်အတီၢ ၢ်ပူ့ၤန   ၢ်လီ့ၤ. 

 

အ၀ဲအ ၤမ ၢ ၢ်၀ဲတၢ ၢ်ဟ စ နဲ ၢ်က ဲလၢအဂ ၤအဂၤလၢ အသ  10 ဂ ၢ ၢ်ဖဲနဒ းန  ၢ ၢ်ဘ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါပပန  ၢ်တဖ ၢ်၀ ၤအလ ၢ ၢ်ခ  (မ တမ ၢ ၢ် ဒ းန  ၢ ၢ်ဘ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါအဃၢ ၢ်, 

နမ ၢ ၢ်တဒ းန  ၢ ၢ်ဘ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါပန  ၢ်န တဘ  ဘ ၢ်) 

• လၢအသ ီ10 ပ  ့ၤပ  ့ၤအကတီၢ ၢ်အချါ, နကဘ ၢ်ဟီးဆ  ီး၀ဲၤ ဒ ၢ်ပ ့ၤသ  ၢ်တဖ ၢ်လၢ အတဒ ီးန  ၢ ၢ်ဘ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါ ဒီံးဘ ၢ် မ တမ ၢ ၢ် 

ပ ့ၤလၢအအ  ၢ်ဒီီးတၢ ၢ်ဆျါလၢအလီ့ၤဘ ၢ်ယ  ၢ်, ဒီီးတဘ ၢ်လ ့ၤလၢ တၢ ၢ်အ  ၢ်ဆ ူၢ်အ  ၢ် ခ ျ့အလီၢ ၢ်အက  တဖ ၢ် 

(ဃ ုၢ်ဒီီးကသ ံၢ်သရ ၢ်မု ၢ်အဟံ ၢ်တဖ ၢ်) ဒီီးတၢ ၢ်လီၢ ၢ်လၢအလီ့ၤဘ ၢ်ယ  ၢ်တဖ ၢ် န   ၢ်လီ့ၤ. 

• ဖ အသ ီ10 ပ  ့ၤပ  ့ၤအကတီၢ ၢ်ပူ့ၤန   ၢ်, နတဘ ၢ် ဟီးထ ီၢ်ဟီးလီ့ၤ ဘ ၢ်.  

• လၢအသ ီ10 ပ  ့ၤပ  ့ၤအကတီၢ ၢ်ပူ့ၤန   ၢ်, နတဘ ၢ်လ ့ၤလၢတၢ ၢ်လီၢ ၢ်တၢ ၢ်က  ့ၤလၢ နထ ီၢ်ဃ ၢ်နၢီ ၢ်က ၢၢ ၢ်ဘၢမ  ၢ် တသ  ၢ်အလီၢ ၢ်, 

ဒၢ်အမ ၢ ၢ်၀ဲၤ တၢ ၢ်အ ီၢ်က ီး ဒီီးတၢ ၢ်ဂ ့ၤလ နၢီ ၢ်ခ တၢ ၢ်ဟူီးတၢ ၢ်ဂ ့ၤအလီၢ ၢ်, ဒီီးနတဘ ၢ်အ ီၢ်လၢပ ့ၤ 

ဂု့ၤပ ့ၤဂ့ၤအဟံ ၢ်ဒီီးတၢ ၢ်ဖံ့ၤတၢ ၢ်မ့ၤအလီၢ ၢ်ဘ ၢ်န   ၢ်လီ့ၤ. 

နထီ ီၢ်ဃ ၢ်နၢီ ၢ်က ၢၢ ၢ်ဘၢမ  ၢ်လၢနဟံ ၢ်ဒီီးပ ့ၤကမ ၢၢ ၢ်က ျါ မ တသ  ဘ ၢ်န  ၢ ၢ်ီး 

နမ ၢ ၢ်မၤက ၢ ၢ်နသးဒ း COVID-19 ဒ းအစၢဖ ျါလၢအ  ၢ်ဒ းတၢ ၢ်ဆျါ ဒ းအ  ၢ်ဒ းတၢ ၢ်ဆျါပန  ၢ် တဖ ၢ်န   ၢ်, နပတု ၢ်နတၢ ၢ် အ  ၢ်လီ့ၤဖီးဒီီးပ ့ၤဂ့ၤလၢဟံ ၢ် အသ  

10 လ ့ၤပူ့ၤက ံ ၢ်ဒီီး စီးထ ီၢ်လၢနတၢ ၢ်ဆျါပန ီၢ်ဖ ျါထ ီၢ်သသီအီချါန   ၢ်လီ့ၤ. 

• တၢ ၢ်က ၢ ၢ်တထ ီၢ်န့ၤလၢ 24 န ၢ်ရံ ၢ်အတီၢ ၢ်ပူ့ၤ ဒီီးတအကီသ ံၢ်ကသနီတီမံ့ၤလၢကမ့ၤခု ၢ်လီ့ၤ နတၢ ၢ်က ၢ ၢ်, ဒ း 

• နတၢ ၢ်ဆျါပန ီၢ်တဖ ၢ် လီ့ၤမၢ ၢ်က ံ ၢ်၀ဲၤ  

နအ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်နသီး 10 သမီ ၀ဲၤ့ံၤအလီၢ ၢ်ခံ နလ ့ၤမ က ၢ ၢ်ထ ီၢ်ဒီံး မ တမ ၢ ၢ် တၢ ၢ်ဆျါပန ီၢ်တဖ ၢ်မ တလီ့ၤမၢ ၢ်ဒီံးဘ ၢ်န   ၢ်, နကဘ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်ဒီံးနသ့ၤ 

24န   ၢ်ရံ ၢ်တု့ၤလၢတလ  ၢ်အ ီၢ်လၢ ၢ်ကသ ံၢ်ဘ ၢ်ဒီီး တၢ ၢ်ဆျါပန ီၢ်တဖ ၢ်လီ့ၤမ ၢ် က ံ ၢ်၀ဲၤ ဒ ၢ်န   ၢ်လီ့ၤ. နမ ၢ ၢ်မၤက ၢ ၢ်နသးဒ းအစၢဖ ျါလၢအ  ၢ်ဒ း COVID-

19, ဘ ၢ်ဆ ၢ် တအ  ၢ်ဒ းတၢ ၢ်ဆျါပန  ၢ် န တ မ ၤဘ ၢ်န   ၢ်, နပ ၢ်ပတု ၢ်က ံ ၢ်၀ဲၤ နတၢ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်သီးဖ အသ ီ10 လ ့ၤပူ့ၤက ံ ၢ်စီးထ ီၢ်လၢ နဒ ီးန  ၢ ၢ်ဘ ၢ် 

COVID-19 တၢ ၢ်ဆျါဃၢ ၢ် အဒ - 

• နတအ  ၢ်ဒီီး တၢ ၢ်ဆျါပန ီၢ်တဖ ၢ်ဘ ၢ်. 

တၢ ၢ်ဆျါပန ီၢ်တဖ ၢ်မ ဟ အ  ၢ်ဖ ျါထ့ီၤ၀ဲၤ ဖ နဒ ီးန  ၢ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါဃၢ ၢ်၀ဲၤံ့ၤလီၢ ၢ်ခဒံီီး, နကဘ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်ကဒီီးနသီး 10 သအီတသတီဘ ီန   ၢ်လီ့ၤ. 

လၢနကပတု ၢ်က ံ ၢ်တၢ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်သီးအဂီၢ ၢ်ဖ နတဆျါပန ီၢ်တဖ ၢ်တလီ့ၤမၢ ၢ်ဒီံး ဘ ၢ်အကတီၢ ၢ် ပ  ၢ်ထ  ဘ ၢ်တၢ ၢ်အု ၢ်ကီ့ၤလၢထီးတဖ ၢ်တက ၢ ၢ်. 

မ ၢ ၢ်နဆ က နီးနီးက ံီးက ံီးလၢ COVID-19 တၢ ၢ်ဆျါအဃ  မ တမ ၢ ၢ် ဂၢံ ၢ်တတီဆၢစၢ ၢ်လီ့ၤီး 

ပ ့ၤလၢအဆ က လၢ COVID-19 တၢ ၢ်ဆျါအဃ နီးနီးတဖ ၢ် (ဃ ုၢ်ဒီီးပ ့ၤလၢအဘ ၢ်ထ ီၢ်၀ဲၤ တၢ ၢ်ဆျါဟံ ၢ် မ တမ ၢ ၢ် 

ပ ့ၤလၢအလ  ၢ်အျါထ ီၢ်တၢ ၢ်ဟုကယ ၢ်က ၢ ၢ်ထ   မ တမ ၢ ၢ် ပ ့ၤလၢကဘ ၢ်ကသျါ၀ဲၤ ဒ ၢ်အ့ီၤစ့ံၤက  ့ၤ) ဒီီးပ ့ၤလၢ အဂၢံ ၢ်တတီ ဆၢစၢ ၢ် 

သ  ၢ်တဖ ၢ်ကဘ ၢ်ပ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်အသီးလၢဟ  ၢ်ယံ ၢ်၀ဲၤ န   ၢ်လီ့ၤ. ဒၢ်သ ီးကသ  ၢ်ညျါဘ ၢ်၀ဲၤ မ ၢ ၢ်အ၀ဲၤ သ  ၢ် အ  ၢ်ဘီူးဒီီးပ ့ၤအျါဂ့ၤက ျါန  ၢ ၢ်တန  ၢ ၢ်န   ၢ်, 

အ၀ဲၤ သ  ၢ်ကဘ ၢ်မ့ၤက ၢ ၢ်၀ဲၤ တၢ ၢ်ဆျါဃ ုၢ်ဒီီး တၢ ၢ်မ့ၤက ၢ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါဃၢ ၢ် န   ၢ်လီ့ၤ. CDC ဟ  ၢ်ကူ ၢ်ဟ  ၢ်ဖီး၀ဲၤ လၢ ပ ့ၤလၢအဆ က လၢ COVID-19 နီးနီးတဖ ၢ် 

မ တမ ၢ ၢ် ပ ့ၤလၢအဂံၢ ၢ်တတီဆၢစၢ ၢ်တဖ ၢ် ကဘ ၢ်ပ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်သီးဒီီးပ ့ၤအဂ့ၤတဖ ၢ်ကဘ ၢ်ယံ ၢ်၀ဲၤ  အစ ့ၤကတၢၢ ၢ် အသ ီ10 တု့ၤအသ ီ20 န   ၢ်လီ့ၤ. 

တၢၢ ၢ်ပီၢ ၢ်သက ီးဒီီး ပ ့ၤလၢအက ၢ ၢ်ထ  နတၢ ၢ်အ  ၢ်ဆ ူၢ်အ  ၢ်ခ ျ့ ဘ ၢ်ဃီးဒီီးတၢ ၢ်ဆၢကတီၢ ၢ်လၢနဟီးထ ီၢ်ဟီးလီ့ၤ၀ဲၤ  ဒၢ်ညနီၢု ၢ်အသ ီးကသ စံီးယံ ၢ်လ  ၢ်န  လီ့ၤ. 

နမ ၢ ၢ်အ  ၢ်စ ီးဒီီးမ့ၤဘ ၢ်တၢ ၢ်ဖ  တၢ ၢ်လီၢ ၢ်လၢပ ့ၤအ  ၢ်ရ ဖ   ၢ်သီးအျါတတီ့ၤတီ့ၤဒီီး- 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html#do-not-travel
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/testing/diagnostic-testing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
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ပ ့ၤလၢအအ  ၢ်စ ီးဒီီးမ့ၤဘ ၢ်တၢ ၢ်ဖ  တၢ ၢ်လီၢ ၢ်လၢပ ့ၤအ  ၢ်၀ဲၤ လၢလ ၢ်တဖ ၢ်အ့ံၤဒီီး အ၀ဲၤ သ  ၢ်ကကၢီးပ  ၢ်ထ  ဘ ၢ်တၢ ၢ် 

ပ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်သီးအတၢ ၢ်ဟ  ၢ်ကူ ၢ်ဟ  ၢ်ဖီးလၢတဖ ၢ်အ့ံၤန  လီ့ၤ. 

• တၢ ၢ်ဘ ဘီ ၢ်တၢ ၢ် မ တမ ၢ ၢ် တၢ ၢ်ဒီုးဃ ၢ်လီၢ ၢ် 

• ပ ့ၤလၢဟံ ၢ်တအ  ၢ် အ  ၢ်လၢတၢ ၢ်အ  ၢ်ကဒလုီၢ ၢ် မ တမ ၢ ၢ် ဟံ ၢ်ဃတီၢ ၢ်သ ူၢ်ထ ီၢ်လၢ တၢ ၢ်သီုးထ ီၢ်သီုးလီ့ၤ အ့ီၤတဖ ၢ်အပူ့ၤ 

• တၢ ၢ်မ့ၤပီ ၢ်လ  ၢ်ပန ံၢ်တၢ ၢ်က့ၤအလီၢ ၢ် (အဒ , တၢ ၢ်မ့ၤပီ ၢ်လ  ၢ်ပန ံၢ်တၢ ၢ်က့ၤအကဘတီဖ ၢ်, ကဘဆီ ၢထ ီၢ် ဆ ၢလီ့ၤပန ံၢ်တဖ ၢ်, ဒီီး 

ကဘတီီပ ့ၤကညတီဖ ၢ်) 

• ပ ့ၤလၢအမ့ၤတၢ ၢ်လၢတၢ ၢ်မ့ၤအလီၢ ၢ်အက  လၢပ ့ၤအ  ၢ်အျါတဖ ၢ် ဖ တၢ ၢ်အ  ၢ်စီ့ၤစု့ၤယ့ံၤလ  ၢ် သီးတသ  မ ၢ ၢ်လၢတၢ ၢ်မ့ၤအန  ဆၢ ၢ် ဒၢ်အမ ၢ ၢ် 

ပန ံၢ်ဒၢီး မ တမ ၢ ၢ် စ ီးဖီကဟ ၢ်တၢ ၢ်မ့ၤလီၢ ၢ် 

• ပ ့ၤမ့ၤတၢ ၢ်ဖ အဟံ ၢ်တစ ၢ ၢ်တလီၢ ၢ် 

နမ ၢ ၢ်မၤက ၢ ၢ်နသးဒ း COVID-19 ဒ းအစၢဖ ျါလၢအ  ၢ်ဒ းတၢ ၢ်ဆျါ ဒ းအ  ၢ်ဒ းတၢ ၢ်ဆျါပန  ၢ် တဖ ၢ်န   ၢ်, နပတု ၢ်နတၢ ၢ် အ  ၢ်လီ့ၤဖီးဒီီးပ ့ၤဂ့ၤလၢဟံ ၢ် အသ  

10 လ ့ၤပူ့ၤက ံ ၢ်ဒီီး စီးထ ီၢ်လၢနတၢ ၢ်ဆျါပန ီၢ်ဖ ျါထ ီၢ်သသီအီချါန   ၢ်လီ့ၤ. 

o တၢ ၢ်က ၢ ၢ်တထ ီၢ်န့ၤလၢ 24 န ၢ်ရံ ၢ်အတီၢ ၢ်ပူ့ၤ ဒီီးတအကီသ ံၢ်ကသနီတီမံ့ၤ, ဒီီး 

o တၢ ၢ်ဆျါပန ီၢ်တဖ ၢ်လီ့ၤမ ၢ်က ံ ၢ်၀ဲၤ  

နမ မ့ၤတၢ ၢ်လၢအပ ့ၤအ  ၢ်ရ ဖ   ၢ်အလီၢ ၢ်ဘ ၢ်ဆ ၢ် နမ ၢ ၢ်တအ  ၢ်စ ီးဘ ၢ်ဒီီး, အသ ီ10အတီၢ ၢ်ပ့ူၤန   ၢ် တဘ ၢ်လ ့ၤလၢ တၢ ၢ်မ့ၤလီၢ ၢ်ဘ ၢ်, 

ဘ ၢ်ဆ ၢ်နကဘ ၢ်ပ  ၢ်ထ  ၀ဲၤ ဒ ၢ်တၢ ၢ်ပ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်နသီးလၢဟံ ၢ်အတၢ ၢ်ဟံစုန  ၢ်က  လၢထီး အဂ ၢ ၢ်န   ၢ် သန  ့ၤထ ီၢ်အသီးလၢမ ၢ ၢ်နထ၀ီဲၤ  

နၢီ ၢ်က ၢၢ ၢ်ဘၢမ  ၢ်လၢအဘ ၢ်န့ၤဂ ့ၤဂ ့ၤ တဘ  ၢ်သ  ၢ်တသ အဖီခ  ၢ်န   ၢ်လီ့ၤ.  

နမ ၢ ၢ်မၤက ၢ ၢ်နသးဒ းအစၢဖ ျါလၢအ  ၢ်ဒ း COVID-19, ဘ ၢ်ဆ ၢ် တအ  ၢ်ဒ းတၢ ၢ်ဆျါပန  ၢ် န တမ ၤဘ ၢ်န   ၢ်, နပ ၢ်ပ တု ၢ်က  ံၢ်၀ဲၤ နတၢ ၢ်အ  ၢ် လီ့ၤဖ ီ ၢ်သီး 

ဖ အသ ီ10 လ ့ၤပူ့ၤက ံ ၢ်စီးထ ီၢ်လၢ နဒ ီးန  ၢ ၢ်ဘ ၢ် COVID-19 တၢ ၢ်ဆျါဃၢ ၢ် အဒ - 

 

o နတအ  ၢ်ဒီီး တၢ ၢ်ဆျါပန ီၢ်တဖ ၢ်ဘ ၢ်. 

တၢ ၢ်ဆျါပန ီၢ်တဖ ၢ်မ ဟ အ  ၢ်ဖ ျါထ့ီၤ၀ဲၤ ဖ နဒ ီးန  ၢ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါဃၢ ၢ်၀ဲၤံ့ၤလီၢ ၢ်ခဒံီီး, နကဘ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်ကဒီီးနသီး 10 သအီတသတီဘ ီန   ၢ်လီ့ၤ. 

လၢနကပတု ၢ်က ံ ၢ်တၢ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်သီးအဂီၢ ၢ်ဖ နတဆျါပန ီၢ်တဖ ၢ်တလီ့ၤမၢ ၢ်ဒီံးဘ ၢ်အကတၢီ ၢ် ပ  ၢ်ထ  ဘ ၢ်တၢ ၢ်အ ုၢ်ကီ့ၤလၢထီးတဖ ၢ်တက ၢ ၢ်. 

နမ မ့ၤတၢ ၢ်လၢအပ ့ၤအ  ၢ်ရ ဖ   ၢ်အလီၢ ၢ်ဘ ၢ်ဆ ၢ် နမ ၢ ၢ်တအ  ၢ်စ ီးဘ ၢ်ဒီီး, အသ ီ10အတီၢ ၢ်ပ့ူၤန   ၢ် တဘ ၢ်လ ့ၤလၢတၢ ၢ်မ့ၤလီၢ ၢ်ဘ ၢ်, 

ဘ ၢ်ဆ ၢ်နကဘ ၢ်ပ  ၢ်ထ  ၀ဲၤ ဒ ၢ် တၢ ၢ်ပ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်နသီးလၢဟံ ၢ်အတၢ ၢ်ဟံစုန  ၢ်က  လၢထီးအဂ ၢ ၢ်န   ၢ် သန  ့ၤထ ီၢ်အသီးလၢမ ၢ ၢ်နထ၀ီဲၤ  နၢီ ၢ်က ၢၢ ၢ် 

ဘၢမ  ၢ်လၢအဘ ၢ်န့ၤဂ ့ၤဂ ့ၤ တဘ  ၢ်သ  ၢ်တသ အဖီခ  ၢ်န   ၢ်လီ့ၤ. 

ဖ ပ ့ၤမ့ၤတၢ ၢ်ဖ လီ့ၤစ ၢအဆၢကတီၢ ၢ်, တၢ ၢ်ပ ၢ်အ  ၢ် လီ့ၤဖ ီ ၢ်သီးဖ  တၢ ၢ်ဘ ဘီ ၢ်တၢ ၢ်ကမ ၢ်အလီၢ ၢ်, တၢ ၢ်ဒီုးဃ ၢ်အလီၢ ၢ်, ပ ့ၤလၢအဟံ ၢ်တအ  ၢ်တဖ ၢ်အလီၢ ၢ်, 

တၢ ၢ်ဆတီ လ ဟံ ၢ်ဃ,ီ ဒီီးတၢ ၢ်မ့ၤလီၢ ၢ်အတၢ ၢ်သ ူၢ်ထ ီၢ်တဖ ၢ် ကမ့ၤဖု ၢ်လီ့ၤက ံ ၢ်၀ဲၤ ဒ ၢ်တၢ ၢ်ပ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်သီးအကတီၢ ၢ်လၢ ပ ့ၤမ့ၤတၢ ၢ်ဖ တဖ ၢ်အဂီၢ ၢ်, 

ဒၢ်သ ီးတၢ ၢ်ပ ့ၤမ့ၤတၢ ၢ်ဖ တဖ ၢ်ကမ့ၤက ့ၤတၢ ၢ်ဒီီး တၢ ၢ်ဖံ့ၤတၢ ၢ်မ့ၤတဖ ၢ်လ ့ၤတရံီးသီးအသီး ကသ အဂီၢ ၢ်န   ၢ်လီ့ၤ. 

ဘ ၢ်ဃ ၢ်ဒီီးတၢ ၢ်ဆ တ  ၢ်လၢတၢ ၢ်ကမ့ၤဖုလီ့ၤ၀ဲၤ  တၢ ၢ်ပ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်သီးဖ တၢ ၢ်လီၢ ၢ်တဖ ၢ်အ့ံၤ အဂီၢ ၢ် 

တၢ ၢ်ကဘ ၢ်တၢၢ ၢ်ပီၢ ၢ်သက ီးဒီီးလီၢ ၢ်က၀ဲၤီ့ၤဆ ူၢ်ခ ျ့ကီီးကီးကရၢန   ၢ်လီ့ၤ. 

ယဒ းန  ၢ ၢ်ဘ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါသ ည လၢအဆၢကတ ၢ ၢ်ဖဲလ ဲၢ်ဒ း ကဘ ၢ်က ကဒျါက ့ၤပ ၤအဂၤသ ည လၢ ဆၢကတ ၢ ၢ်ဖဲလ ၢ်? 

 ပ ့ၤလၢအ  ၢ်ဒီီး COVID-19 တဖ ၢ် ရ့ၤလီ့ၤဘ ရၢီး(စ)တၢ ၢ်ဆျါဃၢ ၢ်တဖ ၢ်သ ဆ ူပ ့ၤအဂ့ၤတဖ ၢ်အအ  ၢ် စီးထ ီၢ်လၢ ခံသ ီတခ  ီး 

အဝ သ  ၢ်အ  ၢ်ထ ီၢ်ဒီီးတၢ ၢ်ဆျါပန ီၢ်တဖ ၢ် (မ တမ ၢ ၢ် 2 သ ီတခ  ီးလၢ အဝ သ  ၢ်မ့ၤက ၢ ၢ် အသီးဒီီးအ စၢဖ ျါလၢအ  ၢ်ဒီီးတၢ ၢ်ဆျါ 

ဖ အဝ သ  ၢ်မ ၢ ၢ်တအ  ၢ်ဒီီးတၢ ၢ်ဆျါပန ီၢ်တဖ ၢ်) တု့ၤ 10 သဖီ အဝ သ  ၢ်အ  ၢ်ဒီီးတၢ ၢ်ဆျါပန ီၢ် တဖ ၢ် (မ တမ ၢ ၢ် 10 သ ီဖ အဝ သ  ၢ်မ့ၤက ၢ ၢ် 

အသီးဒီီးအစၢဖ ျါလၢအ  ၢ်ဒီီးတၢ ၢ်ဆျါဖ အဝ သ  ၢ်တအ  ၢ်ဒီီးတၢ ၢ်ဆျါ ပန ီၢ်ဝ့ံၤအလီၢ ၢ်ခံလီ့ၤ). 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
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 ပ ့ၤလၢအအ  ၢ်ဒီီး COVID-19 တၢ ၢ်ဆျါတဂ့ၤ မ ပ ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်သီး 5 သ၀ီဲၤံ့ၤဒီီး ဆ ီးထဃီ ၢ်၀ဲၤ ဒ ၢ် နၢီ ၢ်က ၢၢ ၢ်ဘၢမ  ၢ် 5 

သမီ ၢ ၢ်လၢတၢ ၢ်ဆျါပန ီၢ်တဖ ၢ်လီ့ၤမၢ ၢ်က ံ ၢ်၀ဲၤ ဖ  5 သအီန့ံၤ, ပ ့ၤမ ၢ ၢ်လ ့ၤအ   ၢ်ဃ ုၢ်ဘ ၢ်ဒီီးအ့ီၤဖ  6-10 သအီဘၢ ၢ်စၢ့ၤဘ ၢ်ဆ ၢ် 

ပ ့ၤလၢအဒ ီးန  ၢ ၢ်ဘ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါတဂ့ၤန   ၢ် မ ၢ ၢ်ထဃီ ၢ်၀ဲၤ နၢီ ၢ်က ၢၢ ၢ်ဘၢမ  ၢ်.န   ၢ်တၢ ၢ်တပ ၢ်ပန ီၢ် အ့ီၤလၢအလ ့ၤအ  ၢ်ဃ ုၢ်ဘ ၢ်ဒီီးပ ့ၤအ  ၢ်ဒီီးတၢ ၢ် 

ဆျါဘ ၢ်န   ၢ်လီ့ၤ.ပ ့ၤလၢအဒ ီးန  ၢ ၢ်ဘ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါတဂ့ၤမ တထဃီ ၢ်၀ဲၤ ဒ ၢ် နၢီ ၢ်က ၢၢ ၢ်ဘၢမ  ၢ်ဘ ၢ်န   ၢ်, ပ ့ၤမ လ ့ၤအ  ၢ်ဃ ုၢ်ဘ ၢ်ဒီီးအ့ီၤဖ  6-10 

အဘၢ ၢ်စၢ့ၤတဖ ၢ်န   ၢ် တၢ ၢ်ပ ၢ်အ့ီၤဒၢ်ပ ့ၤလ ့ၤအ  ၢ် ဘီူးဘ ၢ်ဒီီးပ ့ၤဆျါန   ၢ်လီ့ၤ.  

ယကဂ ၢ ၢ်ဒ ွး၀ဲဒ ၢ်ယ 5-သ  မ တမ ၢ ၢ် အသ  10တၢ ၢ် ၢ်ပ ၢ်အ  ၢ်လ ၤဆ သးဒ းပ ၤဂၤအဆၢကတ ၢ ၢ်ဒၢ် လ ဲၢ်? 

နမ ၢ ၢ်ဒ ီးန  ၢ ၢ်ဘ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါအပန ီၢ်တဖ ၢ်န   ၢ်, အခီ ၢ်ထီံးတသနီ   ၢ်မ ၢ ၢ်တၢတသလီၢတၢ ၢ်ဆျါအပန ီၢ်အ  ၢ်ဖ ျါထ ီၢ် ၀ဲၤ န   ၢ် လီ့ၤ. 1 

တသနီ   ၢ်မ ၢ ၢ်အပ  ့ၤထ ီၢ်၀ဲၤ ဒ ၢ်တသဖီ နတၢ ၢ်ဆျါပန ီၢ်တဖ ၢ်အ  ၢ်ဖ ျါထ ီၢ်အဆၢကတီၢ ၢ်န   ၢ် လီ့ၤ.နမ တ အ  ၢ် ဒီီးတၢ ၢ်ဆျါအဃၢ ၢ်ဘ ၢ်န   ၢ်, 

အခီ ၢ်ထီံးတသနီ   ၢ်မ ၢ ၢ်၀ဲၤ တၢ ၢ်ဆျါအ  ၢ်ဖ ျါထ ီၢ်အသဒီီီး (န့ံၤသတီန့ံၤလၢ နဒ ီးန  ၢ ၢ်ဘ ၢ် တၢ ၢ်ဆျါ) 1 

တသနီ   ၢ်မ ၢ ၢ်အပ  ့ၤထ ီၢ်၀ဲၤ ဒ ၢ်တသဖီ နတၢ ၢ်ဆျါပန ီၢ်တဖ ၢ်အ  ၢ်ဖ ျါထ ီၢ် အဆၢကတီၢ ၢ်န   ၢ်လီ့ၤ. 

ကဘ ၢ်မၤမန  ၢ်လ ဲၢ်ဖဲပ ၢ်အ  ၢ်လ ၤဆ သးဒ းပ ၤဂၤအချါ. 

• က ၢ ၢ်စ  ၢ်ကယ ၢ်တၢ ၢ်ပန  ၢ်တဖ ၢ်. နတၢ ၢ်ပန ီၢ်တဖ ၢ်မ ၢ ၢ်နီးထ ီၢ်န   ၢ် မ့ၤန  ၢ ၢ်ကသ ံၢ်ကသတီၢ ၢ်မ့ၤစၢ့ၤတဘ ီ ဃတီက ၢ ၢ်. 

နမ ၢ ၢ်အ  ၢ်ဒီီးကသ ံၢ်ကသတီၢ ၢ်ကူစျါယျါဘ ျါဂ ၢ ၢ်ဂီၢ ၢ်အူ ဒီီးလ  ၢ်က ီး 911 န   ၢ်, တ ဘ ၢ် ပ ့ၤမ့ၤတၢ ၢ် ဖ လၢတၢ ၢ်မၢလီ့ၤအ့ီၤတဖ ၢ်လၢနအ  ၢ်ဒီီး 

COVID-19 တၢ ၢ်ပန ီၢ်တဖ ၢ်တက ၢ ၢ်. မ ၢ ၢ်သ မ ၢ ၢ်ဘ ၢ်, ထဃီ ၢ်နၢီ ၢ် က ၢၢ ၢ်ဘၢမ  ၢ် တခ  ီးလၢဂ ၢ ၢ်ဂီၢ ၢ်အူတၢ ၢ်မ့ၤစၢ့ၤဟ တု့ၤန   ၢ်တက ၢ ၢ်. 

• အ  ၢ်လ ၤဆ က   ၢ်နသးဒ းပ ၤအဂ ၤအဂၤ, ဃ ုၢ်ဒီီးနပ ့ၤဟ ံၢ်ဖ ဃဖီ  ဒီီးဆ ၢ်ဖ ကီဖ  တသ ဖ အသ န   ၢ်လီ့ၤ. မ ၢ ၢ်သ မ ၢ ၢ်ဘ ၢ်, 

အ  ၢ်လီ့ၤဆဒီၢီးတဖ ၢ ၢ်ဒီီး စူီးကျါတၢ ၢ်လုၢ ၢ်ထဒံၢီးလီ့ၤလီ့ၤဆဆီတီက ၢ ၢ်. နမ ၢ ၢ်ဘ ၢ်က ၢ ၢ်ထ  န ဟံ ၢ်ဖ ဃဖီ မ တမ ၢ ၢ်နဆ ၢ်ဖ ကီၢ ၢ်ဖ , 

ထတီၢ ၢ်ကီးဘၢမ  ၢ်ဒီီးသ နစုတခ  ီးလၢနဖီ ၢ်ဒီီးဖ နဖီ ၢ်အ့ီၤဝံ့ၤအလီၢ ၢ်ခံ န  ၢ ၢ်တက ၢ ၢ်. လၢတၢ ၢ်မ့ၤန  ၢ ၢ်အျါထ ီၢ်တၢ ၢ်ဂ ၢ ၢ်တၢ ၢ်က  ့ၤဘ ၢ်ဃီးဒီီး COVID-

19 တၢ ၢ်ဆျါဒီီးဆ ၢ်ဖ ကီၢ ၢ်ဖ တဖ ၢ် အ  ၢ်ဝ ဒ ၢ်ဖ ပ ့ၤဟ  ၢ်လီ့ၤတၢ ၢ်ဘ ီးစ အလီၢ ၢ်န   ၢ်လီ့ၤ. 

• ထ ဃ ၢ် တၢ ၢ်ကးဘၢနျါဒ  က းပ ၤလၢအဘ ၢ်ဒ းနၤဂ ၤဂ ၤဖ  

ဖ နမ ၢ ၢ်အ  ၢ်လၢပ ့ၤအျါဂ့ၤက ျါဒီီးတခ  ီးလၢနန ုၢ်လီ့ၤဆပူ ့ၤဟ  ၢ်တၢ ၢ်အ  ၢ်ဆ ူၢ်အ  ၢ်ခ ျ့တၢ ၢ်က ၢ ၢ်ထ  တၢ ၢ်မ့ၤစၢ့ၤအဝ ့ၤဒၢီးအပူ့ၤန   ၢ်တက ၢ ၢ်. 

နထဃီ ၢ်နၢီ ၢ်က ၢၢ ၢ်ဘၢမ  ၢ်မ ၢ ၢ်တသ ဘ ၢ်န   ၢ်, ပ ့ၤအ  ၢ်လၢနဟံ ၢ်အပူ့ၤတဖ ၢ် တ ကကၢီးအ  ၢ်လၢဒၢီးတဒၢီးဃအီပ့ူၤဘ ၢ်, မ တမ ၢ ၢ် 

အဝ သ  ၢ်ကကၢီးထဃီ ၢ်တၢ ၢ်ကံီးည ၢ်ကီးဘၢမ  ၢ် မ တမ ၢ ၢ် တၢ ၢ်သျါထ ီၢ်သျါလ့ီၤပီီးလီ ဖ အဝ သ  ၢ်မ ၢ ၢ်န ုၢ်လီ့ၤဆနူဒၢီးအပူ့ၤန   ၢ်လီ့ၤ.  

• လၤဲဆ ညျါတပတ ၢ ၢ် လၢကမၤဂ ၤထ  ၢ်၀ဲတၢ ၢ်ပ ဲန  ၢ်လ ၤကလ ၤလၢဟ  ၢ်ပ ၤ, မ ၢ ၢ်သ န   ၢ် 

• တဘ ၢ်န ၤစ းကျါသက းန ၢ ၢ်ကစၢ ၢ်တၢ ၢ်ဖ တၢ ၢ်လ ၤတဖ ၢ်ဒ းပ ၤတဂၤလၢ ၢ်လၢ ၢ်, ပ ၢ် ဃ ုၢ်ဒီီး သဘ ံၢ်လီခ,ီ ထအံခီ ီးတဖ ၢ်, ခ ီး, ဖ ၢ်ကပူ့ၤပီီးလီ, 

တၢ ၢ်ထ ျါတဖ ၢ်, မ တမ ၢ ၢ် လီၢ ၢ်မံလီၢ ၢ်ဒျါ တဖ ၢ်ဒီီးပ ့ၤ မ တမ ၢ ၢ် ထ  ံၢ် ဖ သ ၢ်မံယီ့ၤဖ လၢနဟံ ၢ်ပူ့ၤတဂ ့ၤ. 

မၤသက းတၢ ၢ်ဒ းကမ ၢၢ ၢ်တၢ ၢ်အ  ၢ်ဆ  ၢ်အ  ၢ်ခ ျ့တၢ ၢ်သ က ၢ ၢ်သ ဒ း 

နမ ၢ ၢ်မ့ၤက ၢ ၢ်နသီးဒီီးအစၢဖ ျါလၢအ  ၢ်ဒီီး COVID-19 န   ၢ်, ပ ့ၤသကံ ၢ ၢ်သဒံ ီးတၢ ၢ်လၢ ကမ ၢၢ ၢ်တၢ ၢ်အ  ၢ် ဆ ူၢ်အ  ၢ်ခ ျ့က ဆ ီးက  ီးန့ၤ, 

အျါတက ၢ ၢ်ခီဖ  လီတ စ န   ၢ်လီ့ၤ. ပ ့ၤသကံ ၢ ၢ်သဒံ ီးတၢ ၢ် ကမ့ၤစၢ့ၤန့ၤလၢ နကနၢ ၢ်ပၢၢ ၢ်တၢ ၢ်လၢနကဘ ၢ် မ့ၤတၢ ၢ်မန့ုၤဒီီး 

တၢ ၢ်ဆ ီၢ်ထ  အကလု ၢ်မန့ုၤအ  ၢ်လၢနမ့ၤန  ၢ ၢ်အ့ီၤသ လ  ၢ်န   ၢ်လီ့ၤ. ပ ့ၤသကံ ၢ ၢ်သဒံ ီး ကသကံ ၢ ၢ် ပ ့ၤလၢန အ  ၢ်ဘီူးဘီူးတံၢ ၢ်တံၢ ၢ်ဒီီးအ့ီၤဖ တယံ ၢ်ဘ ၢ်တဖ ၢ် 

အမံ့ၤ ဒီီးတၢ ၢ်ဆ ီးက ၢတၢ ၢ်ဂ ၢ ၢ်တၢ ၢ်က  ့ၤ လၢကဘ ီးဘ ၢ်သ  ၢ်ညျါ အဝ သ  ၢ် ဘ ၢ်ဃီးဒီီးတၢ ၢ်ဘ ၢ် သဂၢၢ ၢ်န   ၢ်လီ့ၤ အဝ သ  ၢ်သကံ ၢ ၢ်တၢ ၢ်ဂ ၢ ၢ်တၢ ၢ်က  ့ၤအ့ံၤ 

ဒၢ်သ ီးအဝ သ  ၢ်ကဒီုးသ  ၢ်ညျါ ဘ ၢ် ပ ့ၤ လၢဘ ၢ်သ  ၢ်သ  ၢ် ကဘ ၢ်သဂၢၢ ၢ်တ ၢ ၢ်ဒီီးတၢ ၢ်ဆျါသ န   ၢ်လီ့ၤ. ပ ့ၤသကံ ၢ ၢ်သဒံ ီးတၢ ၢ်တဟ  ၢ်ခီဟ  ၢ်န့ီၤလီ့ၤ. 

နမံ့ၤဒီီးပ ့ၤလၢနအ  ၢ်ဘီူးတ ၢ ၢ်ဒီီးအ့ီၤတဖ ၢ် ဖ အဝ သ  ၢ် ဆ ီးက  ီးအဝ သ  ၢ်တဖ ၢ်အချါဘ ၢ်န   ၢ်လီ့ၤ.  

နတၢ ၢ်မၤက ၢ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါလၢနန ၢ ၢ်ကစၢ ၢ် အဆၢဖ ျါလၢ 

၀ဲၤံသီးစူ့ၤ က ၢ ၢ်ဘ ၢ် တစ ၢ ၢ်တလီၢ ၢ် SARS-CoV-2 တၢ ၢ်မ့ၤက ၢ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါလၢပနၢီ ၢ်ကစၢ ၢ် (wa.gov) လၢတၢ ၢ်ဂ ၢ ၢ်တၢ ၢ်က  ့ၤအဂု့ၤအဂ့ၤအဂၢီ ၢ်န   ၢ်လီ့ၤ. 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/animals.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/animals.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/Improving-Ventilation-Home.html#:~:text=However%2C%20if%20a%20visitor%20needs,getting%20and%20spreading%20COVID%2D19.
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/420-360-SARSCoV2SelfTesting.pdf
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တၢ ၢ်အ  ၢ်လ ၤဖးသ ၢ်ဒ းပ ၤဂၤဒ းတၢ ၢ်ပ ၢ်အ  ၢ်လ ၤဆ  သးဒ းပ ၤဂၤန   ၢ်အလ ၤဆ လ  ၢ်သးဒၢ်လ ဲၢ်? 

• တၢ ၢ်အ  ၢ်လ ၤဖးသးဒ းပ ၤဂၤ မ ၢ ၢ်ဝ  တၢ ၢ်လၢနမ့ၤအ့ီၤဖ နမ ၢ ၢ်အ  ၢ်ဒီီး COVID-19 တၢ ၢ်ဆါ်ပန ီၢ်တဖ ၢ်, အ  ၢ်ခ ီးတၢ ၢ်မ့ၤက ၢ ၢ်အစၢထ ွ  ွ ီးထ ီၢ်, 

မ တမ ၢ ၢ် မ့ၤက ၢ ၢ်သီးဒီီးဖ ျါလၢအ  ၢ်ဒီီး COVID-19 န   ၢ်လီ့ၤ. 

တၢ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖီးသီးဒီီးပ ့ၤဂ့ၤအခီပညမီ ၢ ၢ်ဝ နအ  ၢ်ဖ ဟံ ၢ်ဒီီးအ  ၢ်စီ့ၤစ့ုၤယံ့ၤဒီီးပ ့ၤဂ့ၤ (ပ ၢ်ဃ ုၢ်ဒီီး ဟံ ၢ်ဖ ဃဖီ တဖ ၢ်) လၢတၢ ၢ်ဟ  ၢ်ကူ ၢ်အ့ီၤ 

တၢ ၢ်ဆၢကတီၢ ၢ်တကတီၢ ၢ် လၢကဟီးဆ  ီးတၢ ၢ်ရ့ၤလီ့ၤ တၢ ၢ်ဆီူးတၢ ၢ်ဆျါန   ၢ်လီ့ၤ.  

• တၢ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်သီးဒီီးပ ့ၤဂ့ၤ မ ၢ ၢ်ဝ  တၢ ၢ်လၢနမ့ၤအ့ီၤဖ  နမ ၢ ၢ်ဘ ၢ်သဂၢၢ ၢ်ဒီီး COVID-19 အချါန   ၢ်လီ့ၤ.  

တၢ ၢ်အ  ၢ်လ ၤဖ   ၢ်သးဒ းပ ၤဂ့ၤအခီပည ီနအ  ၢ်ဖ ဟံ ၢ်ဒီီးအ  ၢ်စီ့ၤစ့ုၤယံ့ၤဒီီးပ ့ၤဂ့ၤ (ပ ၢ်ဃ ုၢ်ဒီီး ဟံ ၢ်ဖ  ဃဖီ တဖ ၢ်) လၢ 

တၢ ၢ်ဆၢကတီၢ ၢ်တကတီၢ ၢ် ဖ ဘ ၢ် သ  ၢ်သ  ၢ်နမ ၢ ၢ်ဘ ၢ်ဂ ၢ်ဒီီးဘ ၢ်ကူဘ ၢ်ဂ ၢ်ဒီီးတၢ ၢ် ဆျါန   ၢ်လီ့ၤ. တၢ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဖ ီ ၢ်သီးဒီီးပ ့ၤဂ့ၤ က ထ ီၢ် 

တၢ ၢ်အ  ၢ်လီ့ၤဆဒီီီးပ ့ၤဂ့ၤ ဖ နတၢ ၢ်မ့ၤက ၢ ၢ်အစၢမ ၢ ၢ် ဖ ျါလၢအ  ၢ်ဒီီး COVID-19 အလီၢ ၢ်ခံ မ တမ ၢ ၢ် COVID-19 တၢ ၢ်ဆျါက ၢ ၢ်ပန ီၢ်ဟ ဖ ျါထ ီၢ် 

အချါ န   ၢ်လီ့ၤ. 

တ ၢ်ဂ  ၢ်တ ၢ်က  ့ၤအါထ ီၢ်ဘ ၢ်ဃွးဒွီး COVID-19 ဒွီးတ ၢ်မ့ၤစ ့ၤတဖ ၢ် 

ပ ၤတဂၤဂၤမ ၢ ၢ်တအ  ၢ်ဒ းကသ  ၢ်သရ ၢ် မ တမ ၢ ၢ် ပ ၤဟ  ၢ်လ ၤတၢ ၢ်အ  ၢ်ဆ  ၢ်အ  ၢ်ခ ျ့တၢ ၢ်က ၢ ၢ် ထ တဲၢ ၢ်မၤစၢၤ- 

တၢ ၢ်လီၢ ၢ်အ  ၢ်အျါတ့ီၤလၢအ  ၢ်ဒီီးတၢ ၢ်မ့ၤက ၢ ၢ်တၢ ၢ်ဆျါ အပ  ့ၤစ ့ၤ မ တမ ၢ ၢ် မ့ၤက ၢ ၢ်ကလီသီး လၢတအ  ၢ်ဒီီးတၢ ၢ်က ၢ ၢ်တၢ ၢ် 

န ုၢ်လီ့ၤအ  ၢ်ကီၢ ၢ်အဂ ၢ ၢ်ပတီၢ ၢ်ဘ ၢ်န   ၢ်လီ့ၤ. က ၢ ၢ် Department of Health တၢ ၢ်မ့ၤက ၢ ၢ် အခ အ့ံၤခ အ့ံၤ (နဖးသ ထျဲ ဒ ၣ်လ အျဲကလ  ၣ်က   ၣ်) မ တမ ၢ ၢ် က ီး 

WA State COVID-19 တၢ ၢ်ဂ ၢ ၢ်တၢ ၢ်က  ့ၤဂ ၢ ၢ်ဂီၢ ၢ်အူလီတ စ  (ထ အ ကလံီး). စ ီးက  ီး 1-800-525-0127, ဝံ့ၤဆ ီၢ်တံၢ ၢ်လီ့ၤ # တက ၢ ၢ်. 

တၢ ၢ်မ့ၤစၢ့ၤလၢတၢ ၢ်စံီးတၢ ၢ်က   ၢ်အ  ၢ်၀ဲၤ ဒ ၢ်န   ၢ်လီ့ၤ. 

က ၢ ၢ် တၢ ၢ်ဂ ၢ ၢ်တၢ ၢ်က  ့ၤခ  ီးန့ံၤခ  ီးသလီၢ အခ အ့ံၤ COVID-19 တၢ ၢ်အ  ၢ်သီးလၢ Washington အပူ့ၤ, ကီၢ ၢ်ရ   ၢ်ခ  ၢ် Inslee တၢ ၢ်ဘ ီးဘ ၢ်ရ့ၤလီ့ၤ တဖ ၢ်, 

တၢ ၢ်ဆျါပန ီၢ်တဖ ၢ် (နဖီးသ ထ ဒ ၢ်လၢအ ကလံ ၢ်က   ၢ်), တၢ ၢ်အ့ံၤရ့ၤ လီ့ၤအသီး ဒၢ်လ  ၢ် (နဖီးသ ထ ဒ ၢ်လၢအ ကလံ ၢ်က   ၢ်), ဒီီး ပ ့ၤမ့ၤက ၢ ၢ်သီးဒၢ်လ  ၢ်ဒီီး 

အချါဖ လ  ၢ် (နဖီးသ ထ ဒ ၢ်လၢအ ကလံ ၢ် က   ၢ်). က ၢ ၢ်ပ တၢ ၢ်သကံ ၢ ၢ်လၢတၢ ၢ်သကံ ၢ ၢ်အ့ီၤခ အ့ံၤခ အ့ံၤ (နဖီးသ ထ ဒ ၢ်လၢအ ကလံ ၢ်က   ၢ်) လၢတၢ ၢ် 

မ့ၤန  ၢ ၢ်အျါ ထ ီၢ်တၢ ၢ်ဂ ၢ ၢ်တၢ ၢ်က  ့ၤအဂီၢ ၢ်န   ၢ်တက ၢ ၢ်. 

ပ ့ၤတဂ့ၤအစၢ့ၤသ   ၢ်/ကလု ၢ်ဒ ူၢ် မ တမ ၢ ၢ် ထဖံ ကီၢ ၢ်ဖ တဖ ၢ်, ဒ ၢ်ဝ , တအ  ၢ်လၢတၢ ၢ်လီ့ၤ ဘ ၢ်ယ  ၢ်အျါဒီီး COVID-19 ဘ ၢ်န   ၢ်လီ့ၤ. ဒၢ်လ  ၢ်ဂ ့ၤ, 

တၢ ၢ်ဂ ၢ ၢ်တၢ ၢ်က  ့ၤတဖ ၢ် မ့ၤဖ ျါထ ီၢ်လၢ ပ ့ၤဖံီးဘ  ၢ်အလ  ၢ ၢ်ပ ့ၤတ၀ဲၤၢတဖ ၢ်အ  ၢ်ဒီီး တၢ ၢ်ဒ ဘ ၢ်လၢ COVID-19 တဃတူဃ ီၢ်လ  ၢ်သီးန   ၢ်လီ့ၤ. 

တၢ ၢ်အ့ံၤမ ၢ ၢ်လၢအ  ၢ်ဒီီးတၢ ၢ်ဒ ဘ ၢ်လၢအ  ၢ်ကလု ၢ်ဒ   သနအူဃ , ဒီီးလီ့ၤဆဒီ ၢ်တၢ ၢ်, အ  ၢ်ကလု ၢ်ဒ  သနအူက  ့ၤအက  , 

အဃ ကရူၢ ၢ်တန့ီၤအ  ၢ်ဒီီးတၢ ၢ်ခ  ီးဂ ့ၤယ ၢ်ဘ ၢ်စ ့ၤ လီ့ၤ လၢကဒသီဒၢအဝ သ  ၢ်အနၢီ ၢ်ကစၢ ၢ်အသီးဒီီးအဝ သ  ၢ်အပ ့ၤတ၀ဲၤၢန   ၢ်လီ့ၤ. 

တၢ ၢ်ထ ံၢ်သတံၢ ၢ်လၢအတဂ ့ၤန   ၢ် တမ့ၤစၢ့ၤထဒီျါတၢ ၢ်ဆီူးတၢ ၢ်ဆျါဘ ၢ် (နဖီးသ ထ ဒ ၢ်လၢအ ကလံ ၢ်က   ၢ်). ဟ  ၢ်ခီဟ  ၢ်န့ီၤလီ့ၤထ ဒ ၢ် တၢ ၢ်ဂ ၢ ၢ်တၢ ၢ် 

က  ့ၤလီ့ၤတံၢ ၢ်လီ့ၤဆ ီး ဒီီးတဘ ၢ်ရ့ၤလီ့ၤတၢ ၢ်ကစီ ၢ် သ ီၢ်ဝံသ ကလ့ၤဒီီးတၢ ၢ်ဟ  ၢ်ကမ ၢ်တၢ ၢ်ဂ ၢ ၢ်တၢ ၢ်က  ့ၤတဖ ၢ် အဂီၢ ၢ်တဂ ့ၤန   ၢ်တက ၢ ၢ်. 

• WA State Department of Health 2019 ခ  ၢ်ရ  ၢ်န ၢ်ဘ ရၢီး(စ)တၢ ၢ်ဆျါဃၢ ၢ် ရ့ၤလီ့ၤအသီးအသ ီ(COVID-19) 

(နဖီးသ ထ ဒ ၢ်လၢအ ကလံ ၢ်က   ၢ်) 

• WA State ခ  ၢ်ရ  ၢ်န ၢ်ဘ ရၢီး(စ)တၢ ၢ်ဆျါဃၢ ၢ် တၢ ၢ်ခီဆၢ (COVID-19)  

• ဃကု ၢ ၢ်နလီၢ ၢ်ကဝီ့ၤတၢ ၢ်အ  ၢ်ဆ ူၢ်အ  ၢ်ခ ျ့ဝ ့ၤက  ့ၤ မ တမ ၢ ၢ် ကီၢ ၢ်ရ   ၢ်လီၢ ၢ်ကဝီ့ၤ (နဖီးသ ထ ဒ ၢ်လၢ အ ကလံ ၢ်က   ၢ်) 

• CDC ခ  ၢ်ရ  ၢ်န ၢ်ဘ ရၢီး(စ)တၢ ၢ်ဆျါဃၢ ၢ် (Coronavirus) (COVID-19)  

• တၢ ၢ်မ့ၤစ ့ၤလီ့ၤက ံ ၢ်တၢ ၢ်သ ံၢ်သ ူတၢ ၢ်ဆ ီၢ်ထ  မ့ၤစၢ့ၤပီီးလီ (နဖီးသ ထ ဒ ၢ်လၢအ ကလံ ၢ်က   ၢ်) 

မ ၢ ၢ်နတၢ ၢ်သ က ၢ ၢ်အ  ၢ်အျါထ  ၢ်ဘ ၢ်ဃးဒ း COVID-19 တဖ ၢ်ဧျါ? ဆ ီးက ီီးပဂ ၢ ၢ်ဂၢီ ၢ်အူလီတ စ ီး- 1-800-525-0127, မုၢ ၢ်တန့ံၤ – မုၢ ၢ်ယ ၢ ၢ်န့ံၤ, ဂီ့ၤခီ 6 

န ၢ်ရံ ၢ် တု့ၤ ဟျါခီ 10 န ၢ်ရံ ၢ်, အ  ၢ်ဒီီးတၢ ၢ်သကံ ၢ ၢ်အျါထ ီၢ်ဧျါ. ဆ ီးက ီီးပ COVID-19 တၢ ၢ်ဂ ၢ ၢ်တၢ ၢ်က  ့ၤဂ ၢ ၢ်ဂီၢ ၢ်အူလီတ စ - 1-800-525-0127 မုၢ ၢ်တန့ံၤ 

– ဂီ့ၤခီ 6 န ၢ်ရံ ၢ် တု့ၤ ဟျါခီ 10 န ၢ်ရံ ၢ်, မၢု ၢ်ခံန့ံၤ – မၢု ၢ်အ  ၢ်ဘ ီံးန့ံၤ ဒီီး က ၢ ၢ်ထကံ ၢ ၢ်ဆီးကီၢ ၢ်စ  ၢ်န့ံၤသဘ ျ့တဖ ၢ်, ဂ့ီၤခီ 6 န ၢ်ရံ ၢ် တု့ၤ ဟျါခီ 6 န ၢ်ရံ ၢ်. 

လၢတၢ ၢ်တ  က  ီးထတံၢ ၢ်မ့ၤစၢ့ၤတဖ ၢ်အဂီၢ ၢ်, စံၢ ၢ်လီ့ၤ # ဖ အဝ သ  ၢ်စံီးဆၢန့ၤလီတ စ  ဒီီးတ နက   ၢ်အချါ န   ၢ်တက ၢ ၢ်. တၢ ၢ်သ ံ

https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19/Calculator
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19/Calculator
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/ContactUs
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/Coronavirus
https://www.governor.wa.gov/office-governor/official-actions/proclamations
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#what-are-symptoms
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#spread
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions
https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29
https://www.doh.wa.gov/emergencies/coronavirus
https://coronavirus.wa.gov/
https://www.doh.wa.gov/AboutUs/PublicHealthSystem/LocalHealthJurisdictions
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/StigmaReduction
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က ၢ ၢ်ဘ ၢ်ဃီးဒီီးနနၢီ ၢ်ကစၢ ၢ်တၢ ၢ်အ  ၢ်ဆ ူၢ်အ  ၢ်ခ ျ့အဂီၢ ၢ်, COVID-19 တၢ ၢ်သမသံမ ီး, မ တမ ၢ ၢ် တၢ ၢ်သမံသမ ီး အစၢတဖ ၢ်, ဝံသီးစူ့ၤ ဆ ီးက ၢ 

ပ ့ၤဟ  ၢ်လီ့ၤတၢ ၢ်အ  ၢ်ဆ ူၢ်အ  ၢ်ခ ျ့ တၢ ၢ်က ၢ ၢ်ထ  တၢ ၢ်မ့ၤစၢ့ၤတက ၢ ၢ်. 

 

လၢကဃ ထ ီၢ်လံ ၢ်က  ီးန ီၢ်က  ီးဃျါတၢ ၢ်လၢအက ၢ ၢ်ပန ီၢ်ဒ အဂ့ၤအဂၢီ ၢ်, က ီး 1-800-525-0127. ပ ့ၤစူီးကျါတၢ ၢ်မ့ၤစၢ့ၤလၢ အနၢ ၢ်တအၢ မ တမ ၢ ၢ် 

အနၢ ၢ်ဃၢတဖ ၢ်, ၀ဲၤသံီး စူ့ၤက ီးဘ ၢ် 711 (Washington Relay) (ဖီးသ ထ လၢအ ကလံ ၢ်က   ၢ်) မ တမ ၢ ၢ်ဆ ၢလီလံ ၢ်ပရၢဆ ူ

civil.rights@doh.wa.gov. 

mailto:Washington%20Relay
mailto:civil.rights@doh.wa.gov

